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Postul Crăciunului, al doilea ca importanță după postul Paştilor, începe în 15 noiembrie şi se 
încheie în 24 decembrie, în cele 40 de zile, cei care postesc pot mânca doar produse vegetale, fără 
carne şi lactate, iar în toate zilele de sâmbătă şi duminică au dezlegare la peşte. 


De regulă, cuvântul sec, din sintagma „lăsatul secului”, este înţeles de noi că fiind sinonim cu 
uscat, fără grăsime, de post. În realitate însă, accentul nu trebuie să cadă pe mâncare, pentru 
că secul pe care îl lasă postul ortodox este seclum (saeculum), adică lumea, în sensul de 
mondenitate, modă, obiceiuri lumești. 


Trebuie să reținem că rostul postului este îndreptarea duhovnicească, nu regimul alimentar, 
care rămâne doar un instrument ajutător pentru domolirea poftelor și pornirilor trupeşti. 

În zadar vom tine post, dacă vom continua să fim cuprinși de mânie, ură, invidie, lăcomie, 
grăire în deşert. 











Ce sa faci si ce sa nu faci in post? 
În post evită distracţiile 

Uită de televizor, de filme etc, nu te antrena în discuţii fară rost. 
Concentrează-ţi atenția la propriile căderi 

Renunţă la podoabele exterioare 

Taci, păzind înţelepciunea. 

Nu mustra pe nimeni, ci, dimpotrivă, bucură-te şi rabdă când eşti mustrat. 
Nimiceşte mândria. 

Defăimarea şi judecarea aproapelui părăseşte-le, vorbeşte ce este de folos. 
Nu te supară şi nu supară pe nimeni. 

Nu refuza când ţi se adresează o rugăminte. 

Nu invidia. 

Educă-te doar pe tine, copiii şi nepoţii. 
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Beneficiile postului: 





Postul Crăciunului poate fi o perioadă foarte bună pentru sănătatea ta, deoarece restricțiile alimentare 
au beneficii clare. 


Aportul caloric redus, însoțit de o cantitate mult mai mică de proteine de origine animală, include 
numeroase avantaje pentru adulții sănătoşi. 


e Detoxifiere generală 
Cel mai mare avantaj oferit de Postul Crăciunului este o detoxifiere generală a organismului, care 
include şi o încetinire a metabolismului. Pentru a beneficia însă de acest efect pozitiv, este 
recomandată moderaţia în alimentație pe timpul postului. 


e Îmbunătăţirea digestiei 
Atunci când nu mai este nevoit să proceseze carne și alte proteine complexe de origine animală, 
sistemul digestiv consumă mai putină energie, iar digestia este îmbunătățită. Proteinele de origine 
vegetală sunt însoțite și de un aport mai mare de vitamine, minerale și grăsimi sănătoase. 





e Scăderea nivelului colesterolului "rău" 
În Postul Crăciunului, nivelul colesterolului "rău" (LDL) scade, lucru de care beneficiază întregul 
organism, dar mai ales sistemul circulator. În plus, regimul de post reduce şi riscul de dezvoltare al 
unor maladii cerebrale că Alzheimer şi Parkinson, prin stimularea celulelor stem în procesul de 
producție al neuronilor noi. 


e Micşorarea riscului de osteoartrită 
Atunci când consumi legume cu conţinut ridicat de calciu în post, oasele nu suferă cu nimic. 
Dimpotrivă, Postul Crăciunului scade riscul de osteoartrită. Oasele sunt imune la demineralizare dacă 
incluzi în dieta zilnică legume și fructe proaspete. 


e Reducerea riscului apariţiei bolilor cardiovasculare 
Postul Crăciunului te poate apăra de apariția bolilor cardiovasculare sau poate chiar îmbunătăți 
situația afecţiunilor existente. Starea de sănătate cerebrovasculara beneficiază la fel de mult de pe 
urma postului, lucru reflectat de nivelul energetic mai ridicat şi de starea psihică mai bună. 





e  Normalizarea glicemiei 
Nivelul glicemiei scade în Postul Crăciunului datorită alimentaţiei specifice, lucru ce creşte practic 
sensibilitatea la insulină. Folosirea depozitelor de glucoză din ficat este benefică pentru organism, iar 
efectele sunt adesea vizibile în starea îmbunătățită. 





e Creșterea nivelului energetic 
În timpul Postului Crăciunului, se poate observa şi o creştere a nivelului energetic, efect obţinut cel 
mai bine atunci când alimentaţia este echilibrată de-a lungul zilei: porții mai mici și mese mai 
numeroase. 


e Aportul caloric redus este fântâna tinereţii? 
Efectele secundare ale postului includ şi îmbunătăţirea stării pielii şi a părului. Aportul caloric redus 
din timpul postului a fost asociat de studiile de specialitate cu o viaţă mai lungă. Îmbunătăţirea 
mecanismelor imunitare poate preveni sau amână apariția a numeroase boli, dar în timpul postului şi 
starea psihică se poate îmbunătăți: de la un somn mai liniştit până la un nivel mai redus al stresului în 
timpul zilei. 
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Alimentaţia corectă în timpul postului 


Restricţiuile la lactate, ouă şi carne pe care le presupune postul ar putea fi dificil de respectat pentru 
mulţi, dar dacă la acestea se adaugă şi o alimentaţie deficitară în proteine şi minerale, atunci sănătatea 
ar putea fi serios afectată. 

Este foarte important ca dieta în post să fie cât mai variată, nu monotonă. 


Alimente care pot fi consumate în timpul postului : 





e cereale integrale, pâine integrală, pâine cu secară; 

e soia şi preparate din soia, soia fiind cea mai bogată sursă de proteină naturală, cu un coţinut 
crescut de aminoacizi esenţiali, dar şi de acizi graşi; 

năut, linte; 

măsline cu conţinut bogat în acizi graşi nesaturaţi; 

legume; 

fructe cu evitarea fructelor foarte dulci (banane, prune, struguri); 

fructe oleaginoase; 

uleiuri vegetale. 


Aşadar dieta în timpul postului trebuie să fie echilibrată, să respecte raportul dintre principiile 
alimentare şi necesarul caloric individual calculat în funcție de vârstă, sex, greutate, înălțime, 
activitate fizică. 





Avantajele dietei de post: 


conţin antioxidanți şi substanţe fitochimice cu proprietăţi curative şi anticancerigenc; 
previn aterogeneza prin aport scăzut de acizi graşi saturați şi conţinutul în flavonoizi; 
sunt depurative, previn constipaţia şi apariţia cancerului de colon; 

conţin fier (soia, legumele cu frunze verzi, sfecla roşie, avocado, strugurii, piersica); 
au efect antiinflamator prin conţinutul de tanine (mărul). 


Pentru ca postul să aibă efect dezintoxicant, fortifiant şi regenerator, evitați excesul de produse de 
panificaţie, orezul rafinat şi cartofii, folosiți din belșug leguminoasele : fasole, năut, linte, bob, 
rădăcinoasele, orezul integral, păinea integrală, în jur de 30 de grame de seminţe (nuci „migdale ‚caju 
„seminţe de floarea soarelui ) 

Evitaţi sucurile carbogazoase 
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RETETE DE POST 





1.Budincă de hriscă 


Ingrediente: 


Mo 
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2. Porridge la cuptor 
Ingredinte: 


Mod de preparare: 





3. 


de preparare: 


40 gr hrişcă 

100 ml cremă de cocos 

100 ml apă 

1 lingură de nucă măcinată 

1 lingură scorţişoară 

50 gr fructe(măr,pară,banană,la alegere 1 fruct) 
10 gr stafide 


Lasă hrişcă la înmuiat în apă pentru 1 oră 

Pune la fiert într-o cratiţă hrișcă cu crema de 
cocos(Lidl), apa și scorţişoară şi amestecă pentru 
15 minute 

Adaugă fructele și nuca macină deasupra 





50 gr fulgi de ovăz 

200 gr lapte vegetal 

1 lingură faină de cocos 

1 linguriţă miere 

100 gr zmeură 

20 gr chips-uri de ciocolată albă (pt topping) 


Amestecă toate ingredintele şi transferă compoziţia 
într-un vas tip ramakin sau un recipient mic 
rezistent la căldură 


Coace la 120 de grade timp de 15-20 de minute până obţii o consistentă groasă 





Sandwich cu tofu si avocado 





Ingrediente 


Mod de preparare 


2 felu pâine integrală(50 gr) 
100 gr tofu 

1/2 avocado 

salată verde 

ceapă roşie 

zeamă de lămâie 


Prăjeşte pâine în toaster ca să fie mai crocantă 

Taie avocado şi tofu în felu subțiri 

Combină toate ingredintele şi bagă sandwich-ul la 
toaster 
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4.Wrap cu tofu afumat şi legume 


Ingredinte 
e ] lipie integrală 
e 120 gr tofu afumat 
e castravete,roşii,varză roşie 
e 10 gr sos barbeque 
Mod de preparare 


5. Bruschete Primavera 
Ingredinte: 


Mod de preparare: 


6. Vinete coapte 
Ingredinte: 


Taie felii subțiri legumele și tofu 
Prăjeşte puțin lipia într-o tigaie antiaderentă 
Pune toate legume în lipie şi ruleaz-o 


2 roşii 

10 gr pătrunjel 

2 linguri busuioc proaspăt 

| căţel de usturoi 

2 felii de pâine integrală(50 de gr) 
1 linguriţă ulei de măsline 
sare,piper 





Într-un bol  mic,amestecă roşiile tăiate 
cubulete,pătrunjelul  tocat,busuiocul,usturoiul 
pisat,sare şi piper 

Prăjeşte feliile de pâine în toaster 

Freacă feliile de pâine cu usturoi şi ulei de măsline 
Deasupra feliilor de pâine adaugă amestecul de roşii 


3 vinete mari 





e 90 gr migdale 
e 250 gr iaurt vegetal 
e 2 linguri suc de lămâie 
e | lingură usturoi pisat 
e 2 lingurite chimen măcinat 
e  sare,piper 
Mod de preparare: 
e Preîncălzeşte cuptorul la 200 de grade 
e  Aseaza vinetele pe o tavă de copt şi înțeapă-le cu o furculiță 
e Coace vinetele timp de o oră,intorcandu-le ocazional pentru a obține nişte vinete moi 
e  Scoate-le din cuptor şi lasă-le la răcit 
e Cu ajutorul unui cutțit,decojeste vinetele și lasă-le la scurs timp de 30 de minute 
e Redu temperatura cuptorului la 180 de grade 
e Pune migdalele într-o tavă de copt şi lasă-le să se rumenească timp de 5-7 minute 
e  Scoate-le din cuptor,lasă-le la răcit şi apoi mărunţeşte-le 
e Adaugă vinetele într-un robot de bucătărie până obţii un piure 
e Adaugă iaurtul,sucul de lămâie,usturoiul,chimenul şi mixează până obţii o compoziţie 


omogenă 





€ > edufluxX 





7. Crema de avocado şi kiwi 
Ingredinte: 
e 1/2 avocado copt 
e | kiwi copt 
e 20 gr ştevie 
e | linguriţă zeamă de lămâie 
Mod de preparare: 
e Taie avocado-ul şi stropeşte-l cu zeama de lămâie 
e Cu ajutorul unui linguriţe scozte jumătatea unui 
avocado şi aseaz-o într-un bol 
e Adaugă ştevia şi kiwi-ul tăiat cubulete 
e Cu ajutorul unui mixer vertical,mixează până 
obtii o pastă fină și cremoasă 








1. Cartofi la cuptor cu sos pesto 
Ingredinte: 


e 200 gr cartofi albi 

e ] cățel de usturoi 

e 30 gr frunze de busuioc proaspăt 
e 10 gr pătrunjel proaspăt 

e 1/2 linguriţă semințe de pin 

e 10 ml ulei de măsline 

e 20 gr parmezan vegetal ras 

e  Sare,piper 

Mod de preparare: 

Pentru sosul pesto 

Într-un robot de bucătărie ataşează lama metalică şi macină usturoiul până obţii un piure fin 
Adaugă busuiocul şi mixează pentru a-l toca fin 

Adaugă seminţe de pin şi mixează în continuare 

Opreşte motorul robotului și adaugă uleiul de măsline,piperul,sarea,parmezanul şi mixează 
până se omogenizează toate ingredintele 

Taie cartofii în felii mai groase şi condimentează-l cu sare şi piper 

Prepară cartofii la cuptor la 180 de grade timp de 30 de minute 

e [afinal transferă cartofii pe o farfurie şi adaugă peste sosul de pesto 





2. Salată de orez cu nuci şi portocale 
Ingredinte: 


e 60 gr orez 

20 gr nuci 

] portocală medie 

20 ml suc de portocale proaspăt 

1/4 linguriţă coaja de portocala rasă 
10 ml ulei de măsline 

mentă proaspătă 

10 gr stafide 
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Mod de preparare: 

Spală orezul şi scurge-l de apă 

Fierbe orezul conform instrucțiunilor de pe ambalaj 

După ce s-a fiert orezul,scurge-l de apă şi transferă-l într-un bol 

Preîncălzeşte cuptorul la 180 de grade 

Întinde nucile într-o tavă tapetată cu hârtie de copt şi lasă-le să se rumenească timp de 5-7 
minute 

Scoate-le din cuptor,lasă-le la răcit și toacă-le grosier 

Curăţă portocala de coaja şi pielită şi tar-o în felii 

Într-un bol amestecă orezul,sucul de  portocale,coaja de  portocale,uleiul de 
măsline,stafidele,sare și piper 

e Adaugă nucile şi frunzele de mentă 


3. Salată Mediteraneană 
Ingredinte: 
e 10 ml ulei de măsline 
Zeamă de lămâie 
1 linguriţă oţet balsamic 
1/2 linguriţă miere 
Sare,piper 
200 gr năut(din conservă) 
Ceapă roşie 
40 gr măsline 
100 gr roșii cherry 
50 gr ardei 
50 gr castraveți 
Pătrunjel,oregano 
de preparare: 
Într-un bol amestecă toate ingredintele 
La final adaugă oregano şi pătrunjel tocat 





Mo 
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4. Ciuperci în sos roşu 


Ingredinte: 
e lOmlulei de măsline 
Ceapă,usturoi 
| morcov mic 
200 gr ciuperci Champignon 
Sare,piper 
150 ml bulion de casă(fară zahăr) 
Foi de dafin 
Oregano uscat 
Mod de preparare: 
e Taie ceapa,morcovul,usturoiul în cubulete mici 
şi pune-le la înăbuşit în apă cu uleiul de măsline 
e Lasă legumele pe foc cam 10 minute apoi 
adaugă ciupercile tăiate felii subțiri 
Mai lasă-le pe foc cam 10-15 minute,apoi adaugă condimentele şi bulion 
Lasă la foc mic să fiarbă,acoperite cu un capac,până ce lichidul se transformă într-un sos gros 
e La final pori adaugă pătrunjel tocat 








€ > edufluxX 





5. Spaghete cu sos marinara 


Ingrediente: 


10 ml ulei de măsline 
Ceapă,usturoi 

125 gr ciuperci 

150 gr roşii zdrobite în bulion 
10 ml vin alb 

20 gr pastă de tomate 
Sare,piper 

Oregano,cimbru 

60 gr paste integrale 


7 
Mod de preparare: f Hih 





Fierbe pastele conform instrucțiunilor de pe / 
ambalaj // 
Într-o cratiţă,la foc mediu,încălzeşte uleiul de măsline 

Adaugă ceapa,usturoiul,ciupercile tăiate felii și soteaza-le timp de 7 minute 
Adaugă roşiile,vinul,pasta de tomate şi cimbrul 

Amestecă toate ingredintele și lasă-le la fiert,la foc mediu,timp de 10 minute 
Asezonează după gust cu sare şi piper 

Adaugă spaghetele într-un bol şi toarnă deasupra sosul din legume 


6. Sufle de broccoli 


Ingredinte: 
e 200 gr broccoli 
e 150 gr iaurt vegetal 
e 3 linguri faină de năut 
e  Sare,piper 
Mod de preparare: 


Rupe broccoli în bucățele și pune-l la fiert 
în apă timp de 8-10 minute 

După ce broccoli este fiert lasă-l la răcit şi 
taie-| mărunt 

Amestecă iaurtul vegetal cu faina 
Amestecă broccoli cu amestecul 
rezultat,sare,piper 

Transferă compoziția într-o tavă de silicon 
Bagă la cuptor preîncălzit la 200 de grade timp de 20-25 de minute 


À 
$ 





7. Tacos mexican 


Ingredinte: 


2 buc tortilla din porumb 

50 gr tofu,chimen 

Praf de chilli,paprika 

Praf de usturoi, Ceapă 

Salată verde, ţelină 

Baby spanac 

100 gr fasole roşie(din conservă 
Sare,piper 
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Mod de preparare: 


Într-o tigaie soteaza ceapa şi ţelina tăiate cubulete 

Adaugă bucățele de tofu şi lasă-le pe foc timp de 5 minute 

Adaugă mirodenuile şi mai lasă-le la gătit timp de 2-3 minute 

La final adaugă fasolea și baby spanacul 

Găteşte tortilla într-o tigaie antiaderenta timp de 1-2 minute pe fiecare parte 
La final umple tortilla cu legumele 


1. Ardei umplut 


Ingredinte: 


Mod de preparare: 


2 ardei 125-150 ml apă 
150 gr fasole roşie 

50 gr orez brun 

50 ml sos de roșii 

100 ml apă 

1 linguriţă de miere 
sare, piper, boia 
pătrunjel 

1/2 ceapă roşie 

1 linguriţă ulei de cocos 


Pune la fiert orezul conform instrucțiunilor de 
pe ambalaj 

Toacă fasolea roşie şi amestec-o cu restul ingredintelor 

Umple ardeii cu compoziţia obţinută şi găteşte-i într-o tigaie de grill 

După ce i-ai gătit puţin pe grill „transferă-i într-o oală cu apă, sosul de roşii, mierea, sarea şi 
lasă-i la fiert timp de 10-15 minute 





2. Boabe de soia cu baby carrot, sparanghel şi quinoa 
Ingrediente 


Mod de preparare 


60gr boabe de soia (la conservă) 
50 gr baby carrot 

5 fire de sparanghel 

35 gr quinoa 

Sare, legume deshidratate 
Pătrunjel 

1 căţel de usturoi 

| linguriţă ulei de cocos 


Pune la fiert quinoa în apă(la cantitatea de 
quinoa adaugi de 3 ori cantitatea de apă) 
După ce s-a fiert quinoa o condimentezi cu 
legumele deshidratate 

Căleşte în uleiul de cocos boabele de 
soia,baby carrots şi sparanghelul 

Adaugă peste legume 100 ml apa şi usturoiul 
pisat 
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3. Conopidă la cuptor 


Ingredinte 


Mod de preparare 


| conopidă medie 

3 linguri ulei de măsline 

1 lingură praf de curry 

1 lingură suc de lămâie 

1/4 linguriţă paprika picantă 
sare, piper 





Curată conopida de frunze și cotor, desfă-o 
în bucheţele mici, egale 

Spală bucheţelele de conopidă sub un jet de A bi 
apă rece şi şterge-le bine | 

Într-un vas,amestecă uleiul,curry,sucul de 
lămâie,sare,piper şi paprika IRI 
Pune bucheţele de conopidă în vas și amestecă cu grijă până când bucheţelele sunt perfect 
acoperite cu acel amestec 

Asează conopida într-o tavă tapetată cu hârtie de copt şi coace la 180 de grade timp de 15 
minute pe fiecare parte 


4. Dovlecei umpluti cu fasole roşie şi drojdie inactivă 


Ingrediente 


Mod de preparare 


1 dovlecel 

100 gr fasole neagră (din conservă) 

| ceapă mică 

2 linguri de bulion 

5 măsline verzi feliate 

sare, piper, oregano, busuioc, cimbru, 
usturoi granulat 

drojdie inactivă 


Spală dovlecelul,taie-l în două şi curată-l în 
mijloc 

Mijlocul îndepărtat îl amesteci cu boabele 
de fasole 

Cu ajutorul unui robot de bucătărie 
mărunţeşte fasolea împreună cu dovlecelul 
Compoziţia obținută o condimentezi şi o amesteci cu restul ingredintelor 

Umpli dovlecul cu compoziţia obţinută şi îl bagi la cuptor timp de 20-25 de minute 





5. Mâncare de mazăre cu chipsuri de cartofi şi salată 


Ingrediente 


100 gr mazăre 

| lingură cremă de cocos (din conservă) 

50 gr cartof dulce 

50 gr cartof roşu 

| căţel de usturoi 

sare, piper, mix de legume deshidratate 
cimbru,usturoi granulat 

baby spanac, ridichi, roșii, castraveți, ceapă 
verde 
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Mod de preparare 


6. Mâncare italiană de fasole 
Ingredinte 


Mod de preparare 


Pune într-o oală la fiert mazărea la fiert în apă împreună cu crema de cocos şi condimentele 
După ce a fiert puţin adaugi usturoiul zdrobit şi laşi să dea un clocot 

Intre timp spală cartofii şi taie-i în felii cât mai subțiri 

ÎI pui într-o tavă tapetată cu hârtie de copt.îi condimentezi şi îi bagi la cuptor la 200 de grade 
timp de 25-30 de minute 

La final îi serveşti cu mâncarea de mazăre şi salata 


100 gr fasole boabe 

100 ml suc de roşii 

2 linguri ulei de măsline 
usturoi 

| crenguță rozmarin proaspăt 
2 frunze salvie proaspătă 

50 ml apă 

sare,piper 


Scurge fasolea din conservă și clătește-o sub 
un jet de apă rece 

Pune uleiul într-o tigaie pe foc 

Când s-a încins uleiul,adaugă salvia,rozmarinul şi usturoiul 

Soteaza ingredintele timp de 1 minut și apoi adaugă sucul de roșii şi apa 
Fierbe sosul timp de 15 minute la foc mic până obţii o consistenţă densă 
Adaugă fasolea şi fierbe ţoaţă compoziţia încă 5 minute la foc mic 
Condimentează cu sare şi piper 





7. Soia cu ciuperci 
Ingredinte 


Mod de preparare 


4 felu de soia 
200 gr ciuperci 
salată de roșii 


Fierbe bucăţile de soia în apă cu sare şi 
foi de dafin timp de 10 minute 

Scoate bucăţile de soia din apă şi 
tapotează-le cu hârtie de bucătărie pentru a 
elimina excesul de apă 

Prăjeşte bucăţile de soia într-o tigaie 
antiaderenta până se rumenesc 

Soteaza ciupercile într-o tigaie 
antiaderenta cu usturoi pisat 

Serveşte bucăţile de soia cu ciupercile şi salata de roşii 





